Kiruna Sportklubb

Arsplanering — sdsong 2009-2010
Utvecklingsgruppen

Mal- forbattra testresultaten i styrkedvningar
Mal — JSM 1-3 plats

Mal — KvJ 1-3 plats

Delmal - Norrlands mastare 3 st.

Manad/Period Traningsmetod | Tavlingar/Lager | Teknik

Juli o

Aterhamtning/ Individuell styrka Férbattra svagheter.

uppbygn. 1 och kondis

Augusti Lager i Katterjakk Forbattra kondis.

Uppbygn. 1 Individuell 21-23/8

Fom v.35

Uppbygn. 2 Muskel uppbygn.

September Balstyrka Lager i Luled Kontakt brottning;

Uppbygn. 2 Maxstyrka 12-13/9 livet, dyk
Brottning - méngd Parterr- lyft

Oktober Brottning — mangd Haparanda 03/10 Rdda zonen, aktiv

Tom v.43 Uppbygn.2

Parévningar

Lager i Karungi 17-

brottning

v.44 Férbered. 1 Matcher 18/10 Parterr- under
Boden 24/10

November Maxstyrka Vasteras 31/10- 1/11 | Egen teknik

Forbered. 2 Sit. brottning Murmansk 21-22/11 | Staende+ forts. i
Cup Haparanda 27- | parterr
29/11?

December Sit. matcher DM i Gallivare Egen teknik
Tavlingsperiod HGg intensitet BK Viking 19-20/12 | Finslipning

V. 51-52 Uppbygn.1

Lag intensitet

Sosdala 19-20/12
Lager?

Vad bor forbattras?




Manad/period

Traningsmetod

Tavlingar/Lager

Teknik

Januari Brottning- mangd Gallivare 9/1
v.1 Uppbygn.2 Maxstyrka Huskvarna 9/1 Aktiv brottning
Sit. brottning Gévle 30/1 Parterr bade under
och over
Februari Falkenberg 6/2?7? Staende + forts. i
Forbered. Exp. styrka NM 13-14/2 parterr
Fom v. 6 Tavlingsp. | Hég intensitet Lager? Egen teknik
Tavlingsmatcher
Mars HOg intensitet Klippan 5-7/3 Finslipning
Tavlingsp. Toppning USM i 27-28/3
JSM i Luled 13-14/3
Vad bor forbattras?
April Lag intensitet Goteborg 24-25/4 Forbattra svagheter
Mangdtraning Luled 17/4
Uppbygn. 1 Lager?
Maj Mangdtraning Barentskampen Indiv. teknik
Lager?
Uppbyan.1
Juni Grundstyrka Tester




